Stand Up Paddling oder abgekiirzt SUP bedeutet Paddelsurfen im Stehen. Der Sportler steht
dabei aufrecht auf einem grof3volumigen Surfbrett und erzeugt mit einem Stechpaddel den
Vortrieb. Mittlerweile ist SUP die weltweit am schnellsten wachsende Wassersportart und

begeistert auch Osterreich.

Gregor Wimmer, Wachau

Isich vergangenen Sommer

Freunde in Krems an der
Donau (NO) besuchen wollte,
hatte ich erst die zweite Begeg-
nung mit Stand Up Paddling.
Mit dem Auto dem Donauufer
entlangfahrend, geschah es kurz
nach Diirnstein: Ich traute mei-
nen Augen kaum, alsich hierim
Fluss die ersten Stand Up Padd-
lerin Osterreich sah! Eigentlich
wollte ich mitmeinen Freunden
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mit dem Kanu durch den wohl
schoénsten Donauabschnitt Os-
terreichs, das UNESCO-Welt-
kulturerbe Wachau, paddeln.
Jetzt drehte sich fiir mich aber
alles nur mehr um SUP.

Ich blieb sofort stehen und
beobachtete das muntere Trei-
ben vom Ufer aus: In einer klei-
nen ruhigen Bucht zeigte ein
Instruktor einer Familie, wie es
geht. Es war ihr Erstkontakt mit

SUP, wie man sah. Ich war so be-
geistertvon der Art, wie der Trai-
ner sich tibers Wasser bewegte,
dass ich ihn spontan fragte, ob
ich das denn auch gleich probie-
ren konnte. Zuerstmachte er das
SUP-Try-out-Programm mitder
Familie noch fertig — jeder Ein-
zelne von ihnen, Kinder genau-
so wie Erwachsene, hatte, dem
Gesichtsausdruck nach zu schlie-
en, Riesenspafs bei der Sache.

Der bessere Blick

Jetzt war ich an der Reihe.
Der Instruktor kam zu mir und
stellte sich als Gregor Wimmer
vor, ich solle aber einfach Greg
zuihm sagen. Ich berichtete ihm
iiber mein erstes SUP-Erlebnis
in Amerika. Angesichts mei-
ner Begeisterung, diese Sport-
art nun auch in Osterreich end-
lich gefunden zu haben, lichelte



Greg und begann tber die Ge-
schichte von Stand Up Paddling
zu erzihlen:

Schonvor 3.000 Jahren haben
Menschen auf diese Weise vor

der afrikanischen Kiiste Fische
gefangen. Denn aufrecht auf ih-
rem flachen Kanu stehend, hat-
ten sie einen besseren Blick auf
die Beute. Die Inselvolker in Po-
lynesien machten aus dem Niitz-
lichen das Angenehme und surf-
ten auf den Wellen dahin. So ab
den 1950er-Jahren waren es
dann Surflehrer am Waikiki-
Strand auf Hawaii, die auf ihren
grofden Brettern stehend pad-
delten, um von ihren Schiilern
Fotos zu machen und um sie so
auch besser unter Kontrolle zu
haben. Die Hawaiianer nannten
diese Artder Fortbewegung von

links:
Umgeben vom UNESCO-Weltkul-
turerbe Wachau, Diirnstein.

rechts:
Auch die Kleinsten haben Spaf3.

nunan,,Beach Boy Surfing“. Das
Aufkommen von wasserdichten
Kamerasund immer kleiner wer-
denden Surfbretterninden 7Oer-
Jahren verdringte ,,Beach Boy
Surfing® aber fast vollkommen.
Im sehr wellenarmen Sommer
2000 war es dann eine Gruppe
der besten Wassersportler Ha-
waiis (Dave Kalama, Laird Ha-
milton, Robby Naish ...), die ei-
ne Renaissance einleiteten. Der
Sport begann in der Szene der
eingefleischten Wassersportler
Hawaiis Fuf? zu fassen. Von nun
an nannten sie den Sport Stand
Up Paddle Surfing oder Stand
Up Paddling, kurz SUP. Die In-
dustrie sprang auf den Zug auf.
Esfolgten die ersten Wettkimp-
fe, das Medieninteresse war rie-
sig. Rund um SUP entwickelte

sich ein Boom, von Hawaii aus
schwappte der Sport wenig spa-
ter nach Kalifornien tiber. Nicht

nur Surfer, sondern auch andere
Wasser-Fitness-Freaksund Out-
doorbegeisterte fanden grofden
Gefallen daran. Uberall war Pad-
deln angesagt, ob am Meer mit
oder ohne Wellen, auf Fliissen
oder auf Seen. SUP wurde re-
gelrecht zum Fitnesstrend und
erreichte nun auch Europa. Os-
terreich bietet mit seinen zahl-
reichen wunderbaren Seen und
Flussen ideale Moglichkeiten
dazu.

SpaR durch
schnellen Lernerfolg

Gleichgesinnte Sportfreunde
haben sich schnell gefunden

und 2010 die Austrian Stand
Up Paddling Association (kurz:
ASUPA), den Verband fiir Stand
Up Paddling in Osterreich, ge-
griindet. Der heimische SUP-
Pionier Peter Bartl kimmert
sich vermehrt um die Lehrer-
ausbildungen und Mario Lach
um die Events. Mit den Zerti-
fizierungen von SUP-Schulen
sowie den ersten SUP-Lehrer-
ausbildungen in Europa bietet
die ASUPA in Zusammenarbeit
mit dem Osterreichischen Wel-
lenreitverband die Grundlagen
furr eine qualitativ hochwertige
Ausbildung. Im Frithling 2011
absolvierte Gregor Wimmer als
einer der Ersten in Osterreich
diese SUP-Instruktor-Ausbil-
dung und wurde ein ASUPA-
zertifiziertes SUP-Center.
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von oben nach unten:

Ubung fiir Fortgeschrittene.
Auf der Welle.

Erstkontakt mit SUP im ruhigen
Seitenarm.

rechts:
Konzentration ist gefragt.

Der Vorteil von SUP liegt in
der Vielseitigkeit: Egal ob Alt
oder Jung, ob man Surfer, Padd-
ler oder Hausfrau ist, SUP ist
leichtzulernen und bietet fiir je-
den etwas. Es macht Freude und
bringt gleichzeitig das ultima-
tive Ganzkorper-Workout mit.
Dasstiandige Ausbalancieren auf
dem dynamischen Untergrund
trainiert die gesamte Muskula-
tur bis hin zur Tiefenmuskula-
tur und fordert die koordina-
tiven Fihigkeiten. Ein sanftes,
flieRBendes, ganzheitliches, vor
allem aber gelenkschonendes
Fitness- und Gesundheitstrai-
ning fiir jedermann. Durch den
schnellen Lernerfolg haben auch
Anfinger schon nach kurzer
Zeit Spaf3 dabei.

Genau genommen gliedert
sich SUP in zwei Disziplinen:
das Stand Up Paddle Surfing
und das Stand Up Paddling.
Beim Stand Up Paddle Surfing
wird eine Gleitfahrt in einer
Welle erreicht, welche nicht
unbedingt brechend sein muss,
das Paddel wird dabei zur Steu-
erung eingesetzt und nicht pri-
mir zum Antrieb. Beim Stand
Up Paddling wird der Vortrieb
durch Einsetzen des Paddels er-
reicht.

Schiffe -
eine Herausforderung

Aber zurtick zu meiner ,,Ein-
weihung” am Donaustrand.



Nachdem mir Greg dies al-
les erzahlte, war Praxis ange-
sagt. Ich konnte esja garnicht
mehr erwarten! Greg suchte
das richtige Equipment aus
und erklarte mir die Grund-
schlige, die Ausgangspositi-
on am Board sowie die rich-
tige Paddelhaltung. Die ers-
ten Schritte am Wasser sind
kippelig, abgehackt und alles
andere als fliissig oder grazil.
Dazu kam aber auch noch
eine weitere Herausforde-
rung: plotzlich ein Ausflugs-
schiff! Es zog auflerhalb der
Bucht flussabwirts vorbei,
doch die Ausliufer der Wel-
len rollten bis in die Bucht.
Wenige Zentimeter grof3e
Minibrecher, die sich lang-
sam zu ernsthaften Schwie-
rigkeiten aufbauten. Die Ze-
hen krallten sich ins Brett
und die Hiande waren festan
das Paddel geklammert. Ich
versuchte, das Board frontal
zur Welle auszurichten und
ging mal intuitiv kurz in die
Knie. Tatsichlich: Ich blieb
am Board. Nach kurzer Zeit
wird man nimlich zu einem
erstaunlich stabilen Gebilde,
hiiftbreiter Stand, ein wenig
in die Knie gehen und das
Paddel ins Wasser. Bereit fur
dasflieBende Gewdsser pad-
delten wir in den Seitenarm
und dann ging es auf die Do-
nau. Esklappte immer besser
und wir paddelten stromauf-
warts Richtung Dirnstein.

Echte Surfwellen

Nach einiger Zeit mach-
ten wir kehrt und lief3en uns
mitder Stromung wieder zur
Bucht treiben. Und dann das
eigentliche Highlight des Ta-
ges: Echte Wellen zum Sur-
fen!! Wenn der Wasserpegel
und die Schotterbinke stim-
men und das Ausflugsschiff
mitspielt, gibt es auf der Do-
nau nimlich echte laufende

Wellen. Das musste ich un-
bedingt ausprobieren. Wir
positionierten uns also et-
wa 100 Meter unterhalb der
Schotterbank bei der Miin-
dungder Bucht. Greg gab mir
noch einige Tipps, plotzlich
ertonte ein Schiffshorn. Das
Ausflugsschiff bog um die
Kurve und kam immer na-
her. Die Reling prall gefiillt
mit Wachau-Touristen. Ne-
ben dem Schiff eine hiiftho-

T

Tipps

KANUVERLEIH -

Naish SUP Center Wachau

Mag. Gregor Wimmer
+43/664/1213723
mail@kanu-wachau.at
www.kanu-wachau.at
www.facebook.com/kanu.wachau
www.asupa.at

he Welle. Ich war leider zu
langsam und verpasste die
Welle, Gregjedoch surfte sie
elegant mehr als 100 Meter
flussaufwirts. Die Touristen
fotografierten und jubelten
ihm zu. Er verbeugte sich
und der Kapitdn liefd noch
einmal das Schiffshorn ert6-
nen: eine unglaubliche Sze-
ne. Und ich nahm mir fest
vor: Beim nichsten Mal bin
ich der Star! |
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Ellmau Going Scheffau Séll

SaTagelkiiittentous

Die dreitdgige Wanderung
von Hiitte zu Hiitte fiihrt
vom Goinger Badesee lber
die Gruttenhutte und die
Walleralm bis zum kristall-
klaren Hintersteiner See in
Scheffau. Der Gipfelsieg am
Scheffauer (2.111 m) ist der
Hohepunkt der Tour.
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Tag 1
10,9 km
+1.273hm

Tag 2
16,6km
+562 hm

Tag3
10,7 km

+1.302 hm
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Genaue Tourenbeschreibung und
gratis Wanderkarte ,Wilder Kaiser”
mit Code Bel4Z2Uf auf
wandern.wilderkaiser.info
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